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体活动、合理饮食，以及良好的
睡眠习惯，并将所有这些健康促
进材料整合到课程中去。3

家长是儿童居家限制时最亲近
也是最好的支持者，他们可以从
家长那里获得最好帮助。家长保
持与儿童密切、开放的沟通交流
是识别儿童身心健康问题，并为
长时间居家限制孩子提供心理安
抚支持的关键。 10,11家长自身也
应该为儿童树立健康居家生活好
榜样。家长良好的养育方式在居
家限制期间变得尤为重要。除了
督促孩子的表现和行为，父母还
需要尊重孩子的认同感和需求，
帮助孩子提高自我管理的能力。
疫情期间，儿童会大量暴露于疫
情相关信息，家长应该以正确的
方式与儿童直接交流疫情可有助
于儿童青少年缓解焦虑，避免恐
慌。10,11另一方面，居家限制可能
反而成为加强亲子交流的良好机
会，可以通过让儿童积极参与家
务劳动，提高生活自理能力。父
母良好的养育方式可以加强家庭
纽带，使儿童的心理需求得到满
足。12

目前新冠肺炎疫情已经不再局
限于中国，13学校停课和居家限
制等相关问题也会出现在其他受
疫情影响的国家。儿童更容易受
到环境风险影响，并且儿童阶段
的问题会他们对成年后的身体、
心理健康以及职业发展能力产生
影响，14因此我们需要密切关注并
积极应对这一紧急情况下发生的
问题，避免对儿童造成长期不良
影响。所有干预项目的开展都必
须因地制宜，与当地专业人员合
作，使干预措施适应当地文化，
并与行政体系、区域和社区环境
相适应。 7最后，儿童这一特殊
群体没有自我呼吁的能力。最近
刚刚发表的柳叶刀专家委员会报
告《全世界儿童的未来》呼吁，
在儿童面对各种可能的不确定状
况时要从全社会动员的角度为他
们做好应对准备。14从政府到家
长，所有利益相关者都应该确保
将新冠肺炎疫情对儿童和青少年
身心健康的影响降到最低，这既
是全社会的责任，也与全社会利
益密切相关。我们需要立即采取
行动。

降低疫情期间居家限
制对儿童健康的影响

面对新冠病毒肺炎（COVID-19
）疫情，中国政府迅速采取应急
方案，要求公众尽量避免外出，
并 推 迟 开 学 以 防 止 疫 情 扩 散 。
来自教育部的数据显示，大约有
2.2亿儿童青少年，包含1.8亿中
小学生以及4700万幼儿园儿童，
因为疫情居家限制 1。得益于中
国政府强有力的行政执行力，中
小学居家上学的应急方案迅速推
出并在全国广泛实施。2全国各级
学校和教师全力以赴，用创纪录
的速度完成了在线课程的录制，
并通过电视和网络进行播放。当
前，全国各地先后以网上教学的
形式启动了新学期，井然有序地
安排学生们在家观看各种网络课
程 。 这 些 举 措 最 大 程 度 缓 解 了
很多家长对于孩子学业成绩的担
心，确保学校学习不受到疫情干
扰。

这些努力和举措非常必要，也
值得高度赞赏，但同时既往的相
关研究结果也引发担心，因为疫
情学校关闭后长期的居家限制可
能会对儿童身心健康产生不利影
响。3,4既往研究证据显示，儿童
不上学时（如周末和假期），身
体 活 动 更 少 ， 屏 幕 暴 露 时 间 更
长，睡眠更不规律，饮食也更不
健康，导致体重增加，心肺适能
下降等健康问题。3,5而在疫情期
间，相较于周末和假期，儿童和
青少年因为户外活动明显受限以
及缺乏与同龄儿童的交往，可能
会进一步加剧对身体健康的负面
影响。

另一个可能更为重要，但容易
被忽视的问题是长时间居家限制
对儿童青少年造成的心理影响。
假期延长，对疫情的担心，沮丧
无 聊 ， 信 息 不 完 全 ， 缺 乏 与 同
学、朋友和老师的面对面接触，
缺少个人空间，以及家庭经济损
失等一系列应激情况，都会对儿
童青少年产生更加显著和持续的
影响。3例如，Ginny Sprang以
及Miriam Silman等研究发现，
因 为 疫 情 被 隔 离 的 儿 童 创 伤 后
应激得分是未隔离儿童的4倍。6

再者，疫情期间居家限制引起的
生活方式变化和心理压力相互作
用，可能会加剧对儿童身心健康
的损害，形成恶性循环。正因如
此，为了降低居家限制对儿童健
康 的 影 响 ， 政 府 、 非 政 府 组 织
（NGO）、社区、学校，以及家
庭需要意识到这一负面影响，采
取更多行动，有效、快速应对这
些问题。可以通过借鉴其它地区
疫情爆发应对的经验，结合中国
实际情况制定干预策略。7

政府需要充分意识到特殊时期
儿童居家限制可能产生的身心健
康影响，并为有效的在线学习提
供指南和准则，以便在确保课程
内容满足教育需求的同时，不给
学生们增加过多负担。同时可以
调动现有资源，包括非政府组织
的参与，创建一个在线平台，用
于收集帮助促进儿童青少年居家
健康生活和心理支持相关的最佳
健康教育素材，以供学校选择使
用。例如，增加创新类课程以提
供更好的学习体验，通过宣教视
频促进儿童的健康生活方式，如
增加身体活动，保持均衡饮食、
规 律 睡 眠 ， 以 及 良 好 的 个 人 卫
生。8为了确保切实有效，这些健
康教育材料需要考虑不同年龄儿
童的特点，具有吸引力，其制作
需要有专业人员和一定的资源投
入。

社区通常是为家庭提供帮助的
重要社会资源。例如，家委会可
以共同努力，做好学生和学校的
桥梁，倡议学生们享有健康生活
方式的权利。心理咨询师可以提
供在线服务，应对家庭冲突、亲
子关系紧张，以及由于对疫情担
心所导致的心理健康问题。7必要
时，社会工作者也可以帮助父母
应对这些家庭问题时发挥积极的
作用。这种社会安全网络对困难
家庭和单亲家庭尤其有用，9但我
们需要确保这些家庭能够可及这
些资源。

学校可以发挥关键作用，不仅
可以向儿童提供教育资源，而且
还可以为学生提供与老师交流的
机会，让他们在需要时获得心理
咨询。学校还可以有效促进学生
制定健康生活的时间安排表，培
养良好的个人卫生习惯，鼓励身
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